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1. Общие положения 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

по виду спорта «Пауэрлифтинг» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», утвержденным приказом Минспорта России от 

14.08.2025г. № 654 (далее – ФССП) и на основе примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг», утвержденной приказом 

Министерства спорта Российской Федерации  от 20.12.2022г. № 1274 . 
Целью Программы является достижение спортивных результатов 

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-тренировочном 

процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного процесса спортивной 

подготовки.  
Программа является основным документом при проведении тренировочных занятий. 

Теоретическая значимость заключается в применении рациональной методики тренировки 

спортсменов в тренировочном процессе силового троеборья. Спортсмен должен в совершенстве 

овладеть техникой и тактикой пауэрлифтинга, приобрести соревновательный опыт и специальные 

знания, умения и навыки. 

Основными задачами спортивной школы являются: 

- осуществлять подготовку спортивных резервов для сборных команд страны, ДСО и 

ведомств - мастеров спорта, кандидатов в мастера спорта, спортсменов 1 разряда; 

- быть методическим центром по подготовке высококлассного резерва на основе широкого 

развития данного вида спорта; 

- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья 

спортсмена; 

- выявление и поддержка детей, проявивших способности в спорте. 

 
2. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

  

Пауэрлифтинг (англ. powerlifting; power — «сила» и lift — «поднимать») или силовое 

троеборье — силовой вид спорта, суть которого заключается в преодолении сопротивления 

максимально тяжелого для спортсмена веса. 

 В нашей стране пауэрлифтинг стал официальным видом спорта в 1987 году, когда была 

основана Федерация атлетизма СССР, в президиуме которой и была создана Комиссия по 

силовому троеборью. В 1990 году образована самостоятельная Федерация пауэрлифтинга СССР, 

которая является членом IPF (Международная федерация пауэрлифтинга). Первый чемпионат 

состоялся весной 1990 г. А уже осенью этого же года сборная нашей страны стала призером 

чемпионата мира, которая заняла третье место, уступив лишь американцам и, сильнейшей тогда, 

сборной Финляндии. В настоящее время в России есть многократные чемпионы мира и Европы, 

как среди мужчин, так и среди женщин, установившие новые мировые рекорды.  

 В России для обозначения этой дисциплины также используется словосочетание «силовое 

троеборье», поскольку пауэрлифтинг включает в себя три силовых упражнения: приседание со 

штангой на спине, а именно на верхней части лопаток; жим штанги лежа на горизонтальной 

скамье; тяга штанги. Регламент перешел по наследству от тяжелой атлетики — в каждом 

упражнении по три подхода, если в упражнении вес не покорился ни разу, спортсмен выбывает с 

соревнований по троеборью. Однако судьи могут разрешить спортсмену продолжить борьбу за 

малые медали в отдельных упражнениях, если тот добросовестно выполнял свои подходы. 

Суммой указанных упражнений определяется квалификация пауэрлифтера.  

 Кроме троеборья проводятся соревнования по одному отдельно взятому движению: жиму 

штанги лежа. Практически во всех федерациях для этого были разработаны дополнительные 

нормативы. Наряду с обычным жимом штанги предельного веса все большую популярность 

приобретает многоповторный жим — народный жим (жим штанги своего веса на разы) и русский 



 

жим (жим штанги фиксированного веса на разы). Фактически, для лиц с повреждениями опорно-

двигательного аппарата, жим лежа является единственным доступным силовым упражнением. 

 Отличительной особенностью пауэрлифтинга от других силовых видов спорта является то, 

что в этой дисциплине важны показатели абсолютной силы.  

 Процесс адаптации к физическим нагрузкам во время тренировочной и соревновательной 

деятельностях организм атлета приспосабливается не только к величине поднимаемого груза, но и 

к изменению функций, биохимическим процессам и вызываемым ими реакциям жидких сред 

организма. Следует добавить к этому и изменение психоэмоционального фона, на котором 

совершается соревновательная деятельность. Например, в таких видах спорта, как тяжелая 

атлетика, пауэрлифтинг и др., на соревнованиях психоэмоциональное состояние не только 

меняется от попытки к попытке, но и является в ряде случаев одним из главных факторов 

достижения спортивного успеха.  

 Любое высшее достижение спортсмена имеет не только личное значение, но становится 

общенациональным достоянием, так как рекорды и победы на крупнейших международных 

соревнованиях вносят немаловажный вклад в укрепление авторитета страны на мировой арене. 

 Большое количество федераций и правил делает практически невозможным включение 

пауэрлифтинга в Олимпийские игры. Однако пауэрлифтинг — часть Мировых игр, проходящих 

под покровительством Международного олимпийского комитета. Международная федерация 

пауэрлифтинга (IPF), проводя международные соревнования, стремится их стандартизировать и 

включить пауэрлифтинг в Олимпийские игры. В 2004 году после длительного процесса IPF 

получила признание МОК. В соответствии с антидопинговой политикой, которую проводит МОК, 

IPF подписала кодекс WADA. Эти шаги, по мнению специалистов, являются действующими 

мероприятиями на пути признания пауэрлифтинга олимпийским видом спорта. По состоянию на 

2013 год членами IPF стали 108 стран мира. В России аккредитованной Министерством спорта РФ 

является Федерация пауэрлифтинга России, входящая в IPF. Соревнования, проводимые ФПР, 

проводятся по регламенту IPF, считающегося самым строгим из всех федераций, и с обязательным 

допинг-контролем. Федерация пауэрлифтинга России имеет право присваивать официальные 

спортивные звания. Альтернативные федерации могут также присваивать спортивные звания, но 

на территории России они не признаются. Изначально IPF проводила соревнования только по 

экипировочному пауэрлифтингу, но в последние год, на волне интереса к безэкипировочному 

пауэрлифтингу начала проводить соревнования и по этой разновидности вида спорта, называя ее 

«классическим пауэрлифтингом». 

 

Специфика организации тренировочного процесса, структура системы многолетней 

подготовки Учреждения 

Основные задачи спортивной школы (далее - Учреждение):   

 организация и проведение тренировочных мероприятий в соответствии с 

требованиями федеральных стандартов спортивной подготовки по пауэрлифтингу; 

 организация и проведение официальных спортивных мероприятий;  финансовое и 

материально-техническое обеспечение тренировочного процесса;   

 обеспечение участия спортсменов Учреждения в официальных спортивных 

мероприятиях;   

 организация и проведение спортивно-оздоровительной работы по развитию 

физической культуры и спорта среди различных групп населения;   

 составление индивидуальных планов спортивной подготовки спортсменов, 

находящихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства;   

 подготовка спортсменов высокого класса – мастеров спорта, мастеров спорта 

международного класса.  

Учреждение осуществляет следующие виды деятельности:   

 реализация программ спортивной подготовки по пауэрлифтингу, а также по 

адаптивным видам спорта среди лиц с ограниченными возможностями;   



 

 организация и проведение деятельности по развитию физической культуры и спорта 

среди различных групп населения. 

Подготовка спортсменов высокой квалификации представляет собой единую 

взаимосвязанную систему, все составные части которой обусловлены достижением главной цели, 

заключающейся в подготовке спортсмена, способного достичь высоких спортивных результатов. 

Достижение указанной цели зависит:   

 от оптимального уровня исходных данных спортсменов; 

 от уровня квалификации и профессиональной подготовленности тренерского 

состава;   

 наличия современной материально-технической базы; 

 от качества организации тренировочного и соревновательного процессов;   

 от использования новейших научно-исследовательских и научно-методических 

данных. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки по Программе Учреждение использует систему 

спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных 

спортсменов для достижения высоких спортивных результатов, включающую:   

 массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их 

на занятия спортом;   

 отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной 

подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг»; 

 просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и 

соревнованиях. 

Подготовка спортсменов высшей квалификации рассматривается как многолетний процесс 

единства тренировки, соревновательной практики, восстановительных мероприятий. Реализация 

Программы рассчитана на весь период подготовки спортсмена в Учреждении. Учреждение 

осуществляет процесс спортивной подготовки по виду спорта пауэрлифтинг в группах на этапах: 

начальной подготовки, учебно-тренировочном, совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства.  

Задачи и содержание тренировочного процесса зависят от этапа спортивной подготовки.  

Этап начальной подготовки (НП). На этап зачисляются лица, желающие заниматься видом 

спорта на конкурсной основе и не имеющие медицинских противопоказаний. Продолжительность 

этапа 2-3 года. На этапе начальной подготовки осуществляется физкультурно-оздоровительная 

работа, направленная на разностороннюю физическую подготовку и овладение основами техники 

избранного вида спорта, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных 

нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки. Лицам, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность продолжить спортивную 

подготовку на этапе начальной подготовки один раз. Основные задачи подготовки: 

 укрепление здоровья спортсменов;   

 формирование устойчивого интереса к систематическим занятиям спортом;   

 освоение основ техники по виду спорта «пауэрлифтинг»; 

 формирование широкого круга двигательных умений и навыков;   

 всестороннее гармоничное развитие физических качеств; 

 отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по виду спорта 

«пауэрлифтинг». 

Группы на учебно-тренировочном этапе (УТЭ) формируются на конкурсной основе из 

здоровых занимающихся, проявивших способности к пауэрлифтингу, выполнивших приемные 

нормативы по общефизической и специальной подготовке. Продолжительность этапа 5 лет. 

Перевод по годам обучения на этом этапе осуществляется при условии выполнения 

занимающимися контрольно-переводных нормативов по общей физической и специальной 

подготовке. Лицам, не выполнившим предъявляемые Программой требования, предоставляется 

возможность продолжить спортивную подготовку на учебно-тренировочном этапе один раз. 

Основные задачи подготовки:  



 

 повышение уровня общей и специальной физической, технической и 

психологической подготовки;   

 приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных 

спортивных соревнованиях по виду спорта «пауэрлифтинг»;   

 формирование спортивной мотивации;   

 укрепление здоровья спортсменов. 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ). Группы формируются из 

спортсменов, успешно прошедших тренировочный этап подготовки и выполнивших спортивный 

разряд кандидата в мастера спорта. Продолжительность этапа не ограничена и зависит от 

динамики прироста спортивных результатов или стабильности показателей. Перевод по годам 

обучения на этом этапе осуществляется при условии положительной динамики прироста 

спортивных показателей и результатов. На данном и последующем этапе подготовка спортсменов 

идет на основании индивидуальных планов.  

Основные задачи подготовки: 

 повышение функциональных возможностей организма спортсменов; 

 совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 

 стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях;   

 поддержание высокого уровня спортивной мотивации;   

 сохранение здоровья спортсменов. 
Этап высшего спортивного мастерства (ВСМ). Группы формируются из числа 

перспективных спортсменов, успешно прошедших предыдущий этап, выполнивших норматив 

мастера спорта и (или) являющихся кандидатами в состав сборных команд России. 

Продолжительность этапа не ограничивается, если результаты спортсмена стабильны и 

соответствуют требованиям этапа высшего спортивного мастерства.  

Основные задачи подготовки:   

 достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации;   

 повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных соревнованиях. 

Организация процесса спортивной подготовки в Учреждении осуществляется в течение 

календарного года. Построение спортивной подготовки зависит от календаря спортивных 

соревнований, периодизации спортивной подготовки. Тренировочный процесс осуществляется в 

соответствии с годовым тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели. Физические 

нагрузки в отношении лиц, проходящих спортивную подготовку, назначаются тренером с учетом 

возраста, пола и состояния здоровья таких лиц и в соответствии с нормативами физической 

подготовки и иными спортивными нормативами, предусмотренными Федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг». 

Основными формами спортивной подготовки в Учреждении являются:   

 групповые и индивидуальные тренировочные занятия и теоретические занятия;   

 работа по индивидуальным планам;   

 тренировочные сборы; 

 участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

  инструкторская и судейская практика; 

 медико-восстановительные мероприятия; 

 тестирование и контроль. 

Тренировочный процесс в учреждении осуществляется лицами, уровень квалификации 

которых соответствует требованиям, определенным Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих (раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта»), 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 



 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054) (далее - ЕКСД), в том числе 

следующим требованиям: 

 на этапе начальной подготовки - наличие среднего профессионального образования 

или высшего профессионального образования без предъявления требований к стажу работы по 

специальности;   

 на учебно-тренировочном этапе - наличие среднего профессионального образования 

или высшего профессионального образования и стажа работы по специальности не менее одного 

года; 

 на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства - наличие высшего профессионального образования и стажа работы по специальности 

не менее трех лет. 

Тренеры, не имеющие специальной подготовки или стажа работы, но обладающие 

достаточны практическим опытом и выполняющие качественно и в полном объеме возложенные 

на них должностные обязанности, по рекомендации аттестационной комиссии назначаются на 

соответствующие должности так же, как и тренеры, имеющие специальную подготовку и стаж 

работы (пункт 6 ЕКСД).  

Для проведения занятий на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера по виду спорта «пауэрлифтинг» допускается 

привлечение дополнительного тренера по общефизической и специальной физической подготовке 

при условии их одновременной работы с лицами, проходящими спортивную подготовку.  

Спортивная подготовка осуществляется на базе Учреждения, соответствующих 

требованиям к материально-технической базе, инфраструктуре организаций и иным условиям, 

установленным соответствующим Федеральным стандартом спортивной подготовки.  

Программа определяет основные направления и условия спортивной подготовки в период 

прохождения спортивной подготовки в Учреждении на этапах многолетней спортивной 

подготовки и имеет следующую структуру: 

 титульный лист;   

 пояснительная записка;   

 нормативная часть;   

 методическая часть;   

 система контроля и зачетные требования;   

 перечень информационного обеспечения;   

 план спортивных мероприятий.  

При разработке Программы учтены и применялись следующие основные принципы и 

подходы:   

 единство углубленной специализации и направленность к высшим достижениям;   

 программно-целевой подход к организации спортивной подготовки; 

 индивидуализация спортивной подготовки;   

 единство общей и специальной спортивной подготовки; 

 непрерывность и цикличность процесса подготовки; 

 единство постепенности увеличения нагрузки и тенденции к максимальным 

нагрузкам;   

 единство и взаимосвязь структуры соревновательной деятельности и структуры 

подготовленности;   

 единство и взаимосвязь тренировочного процесса и соревновательной деятельности 

с внетренировочными факторами. 

 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Таблица 1 

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной  

подготовки 
2 10 8 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 
4-5 12 6 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 16 3 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается 17 1 

 
Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Таблица 2 

Этапный норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно- 

тренировочный  этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования  

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 10-14 14-18 20-24 24-32 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем году исполнилось 

(или) исполнится количество лет по году рождения, соответствующее возрасту зачисления, а 

также лица, старше зачисляемого возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) до трех лет. При этом при комплектовании учебно-

тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

На этапах начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, прошедших спортивную подготовку в 

других организациях и (или) по другим видах спорта и выполнивших требования, необходимые 

для зачисления, согласно нормативам по физической подготовке, установленных в 

дополнительной образовательной программе по виду спорта «пауэрлифтинг» с учетом сроков 

реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по отдельным этапам. 

Наполняемость групп определяется учреждением с учетом единовременной пропускной 

способности спортивного сооружения (объекта спорта), используемого при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг». 

Медицинские требования к обучающимся  

по дополнительным образовательным программам спортивной подготовки 

Для прохождения обучения по дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки допускаются лица, получившие в установленном законодательством Российской 



 

Федерации порядке медицинское заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для 

занятий видом спорта «пауэрлифтинг». 

Организация ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского обследования. 

Обучающийся, должен иметь медицинский допуск к учебно-тренировочным занятиям и к 

соревновательным мероприятиям. 
 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица 3 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочный 

этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершен- 

ствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  

к международным 

спортивным соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  

к чемпионатам России, 

кубкам России, первенствам 

России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке  

к официальным спортивным 

соревнованиям субъекта  

Российской Федерации 

территории «Сириус» 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и 

(или) специальной 

физической подготовке 

- 14 18 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 
Мероприятия для 

комплексного медицинского 

обследования 
  

До 3 суток, но не более 2 раз в 

год 

2.4. 
Учебно-тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочного 

мероприятий в год 
- - 

2.5. 
Просмотровые учебно-

тренировочные мероприятия 
- До 60 суток 



 

 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта «пауэрлифтинг»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Организация, реализующая дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, на 

спортивные соревнования на основании утвержденного плана физкультурных и спортивных 

мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных спортивных 

соревнованиях. 
 

Объем соревновательной деятельности  

Таблица 4 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

 мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех лет 

Свыше 

трех лет 

Контрольные 1 1 1 1 1 1 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 2 2 2 

 
Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса рассчитывается 

для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее интенсивности, длительности и для 

каждого этапа спортивной подготовки имеет свой часовой недельный (годовой) объем. 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления организма 

обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной тренировки с высокой 

интенсивностью и долговременной тренировки с низкой интенсивностью, а также аспекты 

морально-волевой и теоретической подготовки. 

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный режимами работы 

для этапов: учебно-тренировочного свыше трех лет, совершенствования спортивного мастерства и 

высшего спортивного мастерства, может быть сокращен не более чем на 25 %, реализуемых в 

период учебно-тренировочных мероприятий, а также на основании индивидуальных планов 

спортивной подготовки. 

 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и 

не должна превышать: 

- на этапе начальной подготовки – двух часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трех часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная 

продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, 

восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

 



 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки: 
Образовательная деятельность в учреждении организована в течение всего календарного года, 

включая каникулярное время (46 недель в условиях спортивной школы, 6 недель отводится на 

самостоятельную подготовку обучающегося). Каждый обучающийся имеет право заниматься на 

нескольких отделениях, переходить в процессе обучения из одного отделения в другое. 

Учебно-тренировочные занятия проводиться по группам. 

Расписание занятий групп составляется для создания наиболее благоприятного режима 

обучающихся, по представлению тренеров - преподавателей с учетом пожеланий обучающихся, 

родителей (законных представителей) несовершеннолетних обучающихся и возрастных 

особенностей обучающихся. 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-тренировочного 

процесса в рамках деятельности Организации, совокупность отдельных относительно 

самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах спортивной подготовки, 

соотношении и последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, оптимально вносящий свой вклад для 

достижения спортивных результатов. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия - теоретическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, антидопинговые, воспитательные, 

аттестационные мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой объем 

тренировочной нагрузки. 

Объем тренировочной нагрузки на этапе высшего спортивного мастерства представлен 

одним учебно-тренировочным годом, но необходимо учесть, что представленные параметры 

нагрузки не изменяются в течение всего периода обучения на данном этапе.  

 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре  

учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки  
Таблица 5 

№ 

п/п 
Виды подготовки 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствовани

я спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
50-55 45-50 35-40 20-25 15-20 10-15 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

25-30 30-35 35-40 42-47 40-50 50-55 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- - 5-7 5-15 5-20 5-20 

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
10-20 10-20 10-15 10-15 10-15 10-15 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

(%) 

1-2 1-2 2-5 2-5 4-5 4-5 



 

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- - 2-3 3-4 4-5 4-5 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%) 

1-3 1-3 2-4 2-4 4-6 5-10 

 
Календарный учебно-тренировочный план составляется на учебный год по каждому этапу 

спортивной подготовки согласно объему соревновательной деятельности, определенному в 

программе, включающий в себя перечень спортивных и учебно-тренировочных мероприятий, 

период прохождения аттестации в течение учебного года, медико-биологических мероприятий, 

восстановительных мероприятий по отдельным этапам, определяет календарный период 

проведения мероприятия. 

При составлении учебно-тренировочного плана могут быть учтены различные принципы 

периодизации учебного года. 

При составлении учебно-тренировочного плана учитываются особенности осуществления 

спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг». Примерный учебно-тренировочный план 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта 

«пауэрлифтинг» представлен в Приложении № 1. 

Примерный календарный план воспитательной работы составляется учреждением на 

учебный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного графика и следующих основных 

задач воспитательной работы:  

- формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических качеств; воспитание 

лидерских качеств, ответственности и патриотизма; всестороннее гармоничное развитие 

физических качеств; укрепление здоровья спортсменов; привитие навыков здорового образа 

жизни; 

- формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом; развитие и 

совершенствование навыков саморегуляции и самоконтроля. Примерный календарный план 

воспитательной работы представлен в Приложении № 2. 

 

В примерный план мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним включаются мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, а также мероприятия по научно-методическому обеспечению, которые реализуются 

в рамках воспитательной работы тренера-преподавателя, включающей в том числе научную, 

творческую и исследовательскую работу, а также другую работу, предусмотренную трудовыми 

(должностными) обязанностями и (или) индивидуальным планом (методическую, 

подготовительную, организационную, диагностическую, работу по ведению мониторинга, работу, 

предусмотренную планами спортивных и иных мероприятий, проводимых с обучающимися 

спортсменами). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним, 

выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-тренировочных занятий, беседы с 

родителями в рамках родительских собраний об определении понятия «допинг», последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых 

правил, об особенностях процедуры проведения допинг-контроля. Примерный план мероприятий, 

направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним представлен в Приложении № 

3.  

 

Планы инструкторской и судейской практики. 

На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

спортсмены привлекаются в качестве помощников тренеров для проведения тренировочных 



 

занятий и судейства спортивных соревнований. Примерный план и содержание инструкторской и 

судейской практики представлены в таблице 6. 

 

Примерный план инструкторской и судейской практики в рамках Программы 

Таблица 6 

Задачи Виды практических заданий 
Сроки 

реализации 

- Освоение методики 

проведения тренировочных 

занятий по избранному 

виду спорта с начинающими 

спортсменами 

- Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания инструктора 

- Самостоятельное проведение 

подготовительной части тренировочного 

занятия. 

- Самостоятельное проведение занятий 

по физической подготовке. 

- Обучение основным техническим элементам и 

приемам. 

- Составление комплексов упражнений для 

развития физических качеств. 

- Подбор упражнений для совершенствования 

техники. 

- Ведение дневника самоконтроля 

тренировочных занятий. 

 

Устанавливаются 

в соответствии с 

графиком и 

спецификой 

этапа 

спортивной 

подготовки 

Освоение методики прове-

дения спортивно-массовых 

мероприятий в 

физкультурно-спортивной 

организации или 

образовательном учреждении 

Организация и проведение спортивно-массовых 

мероприятий под руководством тренера. 

Выполнение необходимых 

требований для присвоения 

звания судьи по спорту 

Судейство соревнований в физкультурно-

спортивных организациях 

 

Планы инструкторской и судейской практики 

            Таблица № 7 

№ 

п/п 

 

Виды подготовки 

Этапы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Инструкторская и судейская 

практика 
- - 10-21 21-37 41-62 49-83 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

Медицинские, медико-биологические мероприятия  

и применение восстановительных средств 

            Таблица № 8 

№ 

п/п 

 

Виды подготовки 

Этапы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортив-

ного 

мастерства До 

года 

Свыше 

года 

До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование 

и контроль (%) 

2-9 2-9 10-29 10-29 41-74 62-166 

 
3. Система контроля  

 

По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки лицу, 

проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо выполнить следующие 

требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных 

соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «пауэрлифтинг»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «пауэрлифтинг» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий 

и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

- изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

- овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «пауэрлифтинг»; 

- изучить антидопинговые правила; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального 

уровня на первом, втором и третьем году; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения 

не ниже регионального уровня, начиная с четвертого года; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 



 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической 

и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «пауэрлифтинг»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

- ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

«кандидат в мастера спорта»; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже межрегионального 

уровня; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для 

зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, 

тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) 

по видам спортивной подготовки; 

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже всероссийского 

уровня; 

- ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания 

«мастер спорта России», или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России международного класса»; 

- достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта 

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации;  

- демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и 

международных официальных спортивных соревнованиях. 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой организацией, реализующей Программу, на основе разработанных комплексов 

контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – тесты), а 

также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

 

 

 

 
 



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

для зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «пауэрлифтинг» 

Таблица 9 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,3 6,5 5,9 6,1 

1.2. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее не менее 

8 7 13 10 

1.3. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

128 118 142 132 

1.4. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

за 1 минуту 

количество 

раз 

не менее не менее 

26 23 33 28 

1.5. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, 

ладони на плечах 

с 
не менее не менее 

7,0 8,0 

2.2. 
Приседание, ладони на 

затылке 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 15 10 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «пауэрлифтинг» 

Таблица 10 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

5,4 5,7 

1.2. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

16 12 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

1.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

162 147 

1.6. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  за 1 мин 
количество раз 

не менее 

37 31 

3.Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Приседание со штангой на плечах 

(вес штанги 70% от повторного 

максимума) 

количество раз 

не менее 

8 

2.2. 
Жим лежа  (вес штанги 70% от 

повторного максимума) 
количество раз 

не менее 

8 



 

 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления 
и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства  

по виду спорта «пауэрлифтинг» 

Таблица 11 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,9 9,2 

1.2. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине  за 1 

мин 

количество раз 

не менее 

51 45 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

43 17 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, ладони 

на плечах 

с 

не менее 

12,0 

2.2. Планка на прямых руках с 
не менее 

60,0 45,0 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

  

2.3. 
Становая тяга (вес штанги 70% от 

1 повторного максимума) 
количество раз 

не менее 

6 

2.4. 

Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, ладони на 

плечах 

с 

не менее 

9,0 

3.Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) 

Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(первый год) 
Не устанавливается 

Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(второй, третий год) 

спортивные разряды «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд 

Период обучения на этапе спортивной подготовки  

 (свыше трех лет) 

спортивные разряды «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 



 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  

и перевода на этап высшего спортивного мастерства  

по виду спорта «пауэрлифтинг» 

Таблица 12 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

мужчины 

девушки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

7,9 9,2 

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

43 17 

1.3. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине за 1 мин 
количество раз 

не менее 

51 45 

2. Нормативы специальной физической подготовки 

2.1. 

Стойка на одной ноге, глаза 

закрыты, руки скрещены, ладони 

на плечах 

с 

не менее 

12,0 

2.2. Планка на прямых руках с 
не менее 

75,0 60,0 

3. Уровень спортивной квалификации (спортивные звания) 

Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

4. Рабочая программа  

Рабочая программа по виду спорта «пауэрлифтинг» разрабатывается индивидуально 

каждым тренером Учреждения ежегодно, на каждый этап подготовки, в соответствии с 

тарификацией тренера-преподавателя на основе Дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг».  

 Рабочая программа определяет наиболее оптимальные и эффективные для определенной 

группы учащихся, формы, методы и приемы организации образовательного и спортивного 

процессов, с целью получения результатов образовательной деятельности и спортивной 

подготовки. 

 
5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам  

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг» основаны на особенностях вида спорта 

«пауэрлифтинг» и его спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных 

программ спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «пауэрлифтинг», по которым осуществляется спортивная 

подготовка.  

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «пауэрлифтинг» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную 

подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на 

соответствующий этап спортивной подготовки.  

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду 

субъекта Российской Федерации по виду спорта «пауэрлифтинг» и участия 

в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «пауэрлифтинг» не ниже 

всероссийского уровня. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется 

на основе обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности 

осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «пауэрлифтинг». 

Этап начальной подготовки. Оптимальный возраст для начала начальной подготовки в 

пауэрлифтинге составляет от 10 лет. Продолжительность этапа — 2-3 года. На этом этапе 

подготовки тренировочный процесс включает базовые упражнения, направленные на общее 

укрепление и развитие мышц и связок, укрепление здоровья и закаливание организма, 

всестороннее физическое развитие, обучение технике пауэрлифтинга, формирование интереса к 

пауэрлифтингу, воспитание моральных и волевых качеств. Приобретение первого опыта участия в 

соревнованиях, а также начальных навыков работы в качестве помощника тренера и судьи. Особое 

значение на этом этапе имеет усвоение техники выполнения соревновательных упражнений. 

Сначала внимание уделяется усвоению упражнения по частям, далее – целостному выполнению 

соревновательных упражнений. При проведении тренировочных занятий рекомендуется включать 

упражнения на мышцы брюшного пресса и на мышцы разгибатели спины (гиперэкстензия).  

Учебно-тренировочный этап. Оптимальный возраст начала этого этапа составляет от 12 

лет, средняя продолжительность этапа 5 лет. Главное внимание продолжает уделяться 

разносторонней физической подготовке, дальнейшему повышению уровня функциональных 

возможностей организма. Расширяется набор средств с элементами специальной физической 

подготовки, происходит дальнейшее расширение арсенала двигательных умений и навыков. По 

окончании годичных циклов спортсмены обязаны выполнить контрольно-переводные нормативы 



 

и участвовать в соревнованиях согласно календарному плану. На основе повышения уровня 

специальной физической работоспособности осуществляется совершенствование технических 

навыков и дальнейшее воспитание специальных физических качеств. Основная задача 

технической подготовки сводится к правильному подъему штанги в основных соревновательных 

упражнениях, в целостном выполнении и совершенствовании техники до уровня прочного навыка. 

Объем нагрузки в упражнениях по сравнению с предыдущим этапом возрастает. Объем ОФП 

относительно к СФП снижается на 7-12%. 

Этап совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Минимальный возраст начала этапа ССМ – от 16 лет, этапа ВСМ – от 17 лет. Основной принцип 

тренировочной работы на этапе совершенствования спортивного мастерства - специализированная 

подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных особенностей спортсменов. Структура 

годичного цикла становится более сложной и предусматривает более детальное построение 

процесса подготовки. Наряду с дальнейшим повышением всестороннего физического развития, 

совершенствованием необходимых качеств, совершенствованием техники упражнений, уделяется 

внимание повышению уровня развития морально-волевых качеств и психологической 

подготовленности, приобретению соревновательного опыта, получению знаний тренера и судьи 

по пауэрлифтингу. На этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного 

мастерства тренировочный процесс представляет собой дозированный метод нагрузки, так же, как 

и на тренировочном этапе свыше двух лет обучения. Отличием является применение 

специализированных упражнений, таких как дожимы с бруска (5-10 см), жим с паузой 3 сек, 

выполнение жимов лежа на скорость, опускание штанги на грудь с максимальным весом, 

удержание штанги на руках в исходном положении. 

Таким образом, система многолетнего тренировочного процесса имеет единую для всех 

этапов цель - планомерный рост спортивно-технического мастерства. Решающиеся на каждом 

этапе задачи не находятся в противоречии: решение предыдущих задач способствует успешному 

выполнению последующих. Многолетнюю тренировочную нагрузку в пауэрлифтинге условно 

можно разделить на два этапа. 

На первом этапе происходит приспособление организма спортсмена к растущему объему и 

интенсивности нагрузки, что является ведущим фактором в программе спортивных. Практика 

показала, что, если спортсмен стремится выделять «ударные» годы по объему нагрузки для 

создания так называемого фундамента будущих результатов, то это, как правило, приводит к 

снижению темпов прогресса или к задержке роста спортивно-технического мастерства. 

Первоочередной задачей всегда будет определение оптимального среднетренировочного веса для 

достижения планируемого результата, исходя из индивидуального коэффициента интенсивности 

(КИМ – отношение месячного среднетренировочного веса к результату, %). 

Второй этап многолетнего процесса спортивной подготовки характеризуется 

относительной стабилизацией годового объема тренировочной нагрузки и постоянным приростом 

интенсивности. Величина оптимального уровня объема строго индивидуальна. Оптимальный 

уровень объема и интенсивности тренировочной работы по годам подготовки – лишь исходные 

предпосылки для спортивно-технического совершенствования в многолетнем плане подготовки. 

Объективные предпосылки становятся реальной возможностью лишь при рациональном 

построении тренировочного процесса. 

Круглогодичность тренировки во всех видах спорта - одно из определяющих условий 

эффективности подготовки спортсменов. Круглогодичность означает, что одиннадцать месяцев в 

году спортсмен ведет регулярную тренировку, а в двенадцатый снижает нагрузку. 

Круглогодичную тренировку нельзя изобразить постепенно и равномерно повышающейся линией 

тренировочных требований и спортивной подготовленности. Эта линия более сложная, имеющая 

волнообразный характер. Для достижения наилучших спортивных результатов необходимо 

приспосабливать организм троеборца, его способности и возможности к определенным условиям 

внешней среды. Главным условием являются сроки соревнований -спортивный календарь. Именно 

к ним должен готовиться спортсмен, проводя тренировку на протяжении многих месяцев и 

стремясь достичь высшей спортивной формы в заранее известный день главного состязания и 

поддерживать ее на протяжении определенного времени. С самого начала цикла подготовки 

(подготовительный период) сильнейшие спортсмены используют в тренировочном процессе 



 

широкий комплекс средств, который по своей биомеханической структуре близок к 

соревновательным упражнениям (специально-подготовительные подводящие упражнения). 

Мало того, значительный объем нагрузки выполняется на высокой, близкой к соревновательному 

уровню (разница составляет около 2-5 % интенсивности, что ускоряет процесс совершенствования 

спортивного мастерства. При таком построении тренировочного процесса спортсмены способны 

уже в конце подготовительного периода показывать результаты, превышающие лучшие за 

предыдущий цикл. 

Общие рекомендации по проведению тренировочных занятий. 

В динамике развития работоспособности в рамках отдельного занятия условно можно 

выделить несколько зон: зону предрабочих сдвигов (перед соревнованиями ее называют 

«предстартовым состоянием»; зону врабатываемости; зону относительно устойчивого состояния 

работоспособности; зону снижения работоспособности 

С учетом основных зон применения работоспособности в рамках отдельного занятия, 

исходя из специфических закономерностей обучения технике движений, а также развития тех или 

иных физических качеств, формирования черт личности спортсменов, последовательности и 

взаимосвязи применяемых упражнений, выполняемых нагрузок, при построении занятия 

выделяют три части: подготовительную, основную и заключительную. При занятиях различной 

направленности рекомендуется следующее соотношение работы, выполненной в различных 

частях занятия: период врабатывания охватывает - 20-30% общего объема работ, устойчивого 

состояния – 15-50%, компенсированного и декомпенсированного утомления – 30-35%. 

В процессе подготовки спортсменов рекомендуется планировать основные и 

дополнительные занятия. В основных занятиях выполняется основной объем работы, связанный с 

решением главных задач периода или этапа подготовки, в них используются наиболее 

эффективные средства и методы, планируются наиболее значительные нагрузки и др. В 

дополнительных занятиях решаются отдельные частные задачи подготовки, создается 

благоприятный фон для протекания адаптационных процессов. Объем работы и величина нагрузок 

определяются с учетом задач тренировочного процесса. 

Основной формой организации и проведения тренировочного процесса является групповое 

занятие. Групповое занятие по пауэрлифтингу традиционно состоит из трех частей: 

подготовительной, основной и заключительной. Для каждой части занятия определяются свои 

задачи и средства их решения. 

Подготовительная часть (20 % времени): организация занимающихся, изложение задач и 

содержание занятия, разогрев и подготовка организма к выполнению специальных нагрузок, 

формирование осанки, развитие координации движений и пр. Рекомендуются средства: строевые и 

порядковые упражнения, разные виды ходьбы, бега, прыжков, общеразвивающие упражнения, 

направленные на развитие силы, быстроты, ловкости, гибкости, специальные подготовительные 

упражнения с предметами и без предметов, имитация техники упражнений пауэрлифтинга. 

Основная часть (70 % времени занятия) изучение или совершенствование техники 

упражнений или отдельных элементов, дальнейшее развитие силовых, скоростно-силовых и 

других физических качеств троеборца. Средства. Классические и специально-вспомогательные 

упражнения троеборца, подбираемые с учетом первостепенности скоростно-силовых упражнений, 

а в последующем – силовые упражнения, также чередование упражнений, выполняемых в 

быстром и медленном темпе, упражнения в изометрическом и уступающем режимах работы 

мышц. Вес отягощения должен быть вариантным - применяются отягощения малые, средние и 

максимальные, основная тренировка со средними и большими весами. 

Заключительная часть (10 % времени занятия): приведение организма занимающихся в 

состояние относительного покоя, подведение итогов тренировки. Средства. Различная ходьба, 

прыжки, упражнения для мышц брюшного пресса, висы, размахивания и раскачивания, 

упражнения для расслабления и успокоения дыхания. Уборка инвентаря, подведение итогов урока, 

замечания и задания тренера на дом. 

Рекомендуется применять различные варианты построения занятий. Выбор того или иного 

из них зависит от следующих причин: этапа многолетней и периода годичной подготовки, уровня 

квалификации и тренированности спортсмена, задач, поставленных в том или ином занятии, и др. 



 

По признаку локализации направленности средств и методов, применяемых в занятиях, 

занятия могут быть избирательной (способствующие преимущественному развитию отдельных 

свойств и способностей, определяющих уровень специальной подготовленности спортсменов – 

скоростно-силовых качеств, анаэробной производительности, специальной выносливости и др.) и 

комплексной направленности (предполагают использование тренировочных средств, 

способствующих решению нескольких задач). 

В процессе подготовки квалифицированных и достаточно тренированных спортсменов 

занятия комплексной направленности рекомендуется применять для поддержания ранее 

достигнутого уровня тренированности. Это особенно целесообразно при длительном 

соревновательном периоде, когда спортсмену приходится участвовать в большом количестве 

соревнований. Особенности построения программ таких занятий позволяют разнообразить 

тренировочный процесс, выполнить значительный объем работы при относительно небольшой 

суммарной нагрузке. 

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных 

соревнований подготовка по виду спорта пауэрлифтинг осуществляется на основе соблюдения 

необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку, которые определены в инструкции по технике безопасности, утвержденной в 

учреждении. Учет информирования спортсменов о технике безопасности в процессе спортивной 

подготовки ведется в журнале регистрации инструктажа по технике безопасности по виду спорта. 

Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и 

соревнований. 

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных 

соревнований подготовка по виду спорта «пауэрлифтинг» осуществляется на основе соблюдения 

необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную 

подготовку, которые определены в инструкции по технике безопасности. Учет информирования 

спортсменов о технике безопасности в процессе спортивной подготовки ведется в журнале 

регистрации инструктажа по технике  безопасности по избранному виду спорта. 

Общие требования безопасности. 

Тренер обязан: 

- перед началом занятий в целях безопасности и повышения эффективности 

тренировочного процесса провести тщательный осмотр места проведения занятий, убедиться в 

исправности спортивного инвентаря и оборудования, надежности установки и закрепления 

тренажеров и другого оснащения; 

- соблюдать принципы доступности, последовательности в освоении физических 

упражнений; 

- ознакомить спортсмена с правилами техники безопасности при  занятиях видом спорта; 

- по данным медицинского осмотра знать уровень психофизических возможностей 

занимающихся и следить за их состоянием в процессе занятий; 

- следить за своевременным прохождением спортсмена медицинского обследования и 

предоставлением медицинских справок, заверенных подписью врача и печатью медицинского 

учреждения; 

- по установленным признакам комплектовать состав группы спортсменов и принимать 

меры по сохранению ее контингента в течение срока обучения; 

- обеспечивать обоснованный выбор форм, средств и методов спортивной подготовки, 

исходя из психофизиологической целесообразности; 

- при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники безопасности, 

охраны труда и противопожарной защиты; 

- контролировать безопасный проход спортсмена на спортивные сооружения и уход с них 

после окончания тренировочных занятий. 

Спортсмен обязан: 

- приходить на занятия только в дни и часы согласно расписанию; 

- выполнять тренировочную программу только в присутствии тренера; 

- иметь справку от врача о результатах медицинского осмотра; 

- строго соблюдать дисциплину и указания тренера; 



 

- заниматься в спортивной одежде и чистой, сухой обуви; 

- соблюдать правила личной гигиены (аккуратная прическа, коротко стриженные ногти на 

руках и ногах); 

- использовать замки безопасности при выполнении упражнений со штангой; 

- выполнять базовые упражнения, упражнения с отягощением или весами, близкими к 

максимальным для занимающегося, при страховке со стороны тренера либо партнера; 

- обращаться предельно аккуратно с отягощениями, штангами, гантелями, все упражнения 

должны выполняться плавно, без рывков; 

- передвигаться по спортзалу не торопясь, не заходить в рабочую зону других спортсменов; 

- покидать спортивные сооружения не позднее 30 минут после окончания тренировочных 

занятий. 

Содержание задач тренировочного процесса 

по разделам спортивной подготовки в рамках Программы 

Разделы 

подготовки 

Содержание тренировочного процесса 

Теоретическая 

подготовка 

- Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, организованности, 

воли, жизненно важных умений и навыков. 

- Гигиена спортсмена. Врачебный контроль и самоконтроль. Оказание первой 

медицинской помощи. 

- Значение и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой и 

солнцем. 

- Зарождение и история развития пауэрлифтинга в мире и России. 

- Правила и организация соревнований по пауэрлифтингу. 

- Самоконтроль в процессе занятий спортом. Сущность самоконтроля и его 

роль в занятиях спортом. Дневник самоконтроля, его формы и содержание. 

- Общая характеристика спортивной тренировки. Понятие о спортивной 

тренировке, ее цель, задачи и основное содержание. Общая и специальная 

физическая подготовка. Технико-тактическая подготовка. Роль спортивного 

режима и питания. 

- Понятие о физической подготовке. Основные сведения о ее содержании и 

видах. Краткая характеристика основных физических качеств, особенности их 

развития. 

- Основные средства спортивной тренировки. Физические упражнения. 

Подготовительные, общеразвивающие и специальные упражнения. Средства 

интегральной подготовки. 

- Анализ соревновательной деятельности в пауэрлифтинге. Разбор 

соревновательных упражнений и анализ ошибок. 

- Единая всероссийская спортивная классификация. Основные сведения о 

ЕВСК. Условия выполнения требований и норм ЕВСК. 

Общая 

физическая 

подготовка 

(ОФП) 

-Развитие общей выносливости посредством выполнения 

общеподготовительных упражнений, выполняемых в различных режимах. 

- Укрепление органов и систем, несущих основную нагрузку в 

соревновательной деятельности посредством выполнения 

общеподготовительных упражнений. 

- Совершенствование способностей, являющихся фундаментом для различных 

направлений специальной подготовки в скоростно-силовых видах спорта 

посредством выполнения общеподготовительных упражнений. 

- Укрепление опорно-двигательного аппарата, совершенствование 

телосложения с учетом специфики скоростно-силовых видов спорта 

посредством выполнения общеподготовительных упражнений. 

- Расширение функциональных, двигательных возможностей спортсменов с 

учетом специфики скоростно-силовых видов спорта посредством выполнения 

общеподготовительных упражнений. 



 

- Поддержание высокого уровня функциональной подготовленности 

посредством выполнения общеподготовительных упражнений. 

- Восстановление функций организма и физическая реабилитация после 

специфических нагрузок, характерных для скоростно-силовых видов спорта. 

- СТРОЕВЫЕ УПРАЖНЕНИЯ. Понятие о строе: шеренга, фланг, 

фронт, тыл, ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, 

замыкающий. Выполнение команд. Расчет на группы. Повороты. Движение: 

строевым шагом, обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения 

направления при беге и ходьбе. 

- ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ БЕЗ ПРЕДМЕТОВ: 

- упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных 

исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, 

отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и 

разноименно во время движения шагом и бегом. 

Упражнения вдвоем с сопротивлением. Отталкивание. 

- упражнения для шеи и туловища: наклоны, вращения и повороты головы. 

Наклоны туловища вперед, назад, в стороны, круговые движения туловищем, 

повороты туловища, сочетание поворотов и наклонов туловища, поднимание 

прямых и согнутых ног в  положении лежа на спине, седы из положения лежа 

на спине; 

- упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и 

согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены 

выпадов с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и 

т.д.; 

- упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными частями 

тела (приседания с наклоном вперед и движением, и руками, выпады с 

наклоном и движениями руками, выпады с наклоном и движениями туловища, 

вращение туловища с круговыми движениями руками и др.), разноименные 

движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, 

упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения с 

сопротивлением партнера, имитационные упражнения (имитация техники 

пауэрлифтинга). 

- ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИЕ УПРАЖНЕНИЯ С ПРЕДМЕТАМИ: 

упражнения со скакалкой; с гимнастической палкой; с набивными мячами. 

- УПРАЖНЕНИЯ НА ГИМНАСТИЧЕСКИХ СНАРЯДАХ: на гимнастической 

скамейке; на канате; на гимнастическом козле; на кольцах; на брусьях; на 

перекладине; на гимнастической стенке. 

- УПРАЖНЕНИЯ ИЗ АКРОБАТИКИ: кувырки; стойки; перевороты; прыжки на 

мини-батуте. 

- УПРАЖНЕНИЯ ИЗ ЛЕГКОЙ АТЛЕТИКИ: бег на короткие дистанции 

(30,60,100 м); прыжки в длину с места и разбега; прыжки в высоту с места; 

метание диска, гранаты, толкание ядра, гири. 

- СПОРТИВНЫЕ И ПОДВИЖНЫЕ ИГРЫ: баскетбол, волейбол, ручной мяч, 

бадминтон, настольный теннис, футбол; спортивные игры по упрощенным 

правилам; игры с бегом, прыжками, с метаниями, с элементами сопротивления, 

перетягивание каната, эстафеты. 

- ПЛАВАНИЕ: для не умеющих плавать – овладение техникой плавания; 

плавание на дистанцию 25, 50, 100 м; прыжки, ныряние; приемы спасения 

утопающих. 

Специальная 

физическая 

подготовка 

(СФП) 

- ИЗУЧЕНИЕ ТЕХНИКИ УПРАЖНЕНИЙ ПАУЭРЛИФТИНГА: 

ПРИСЕДАНИЕ. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. 

Съем штанги со стоек. Положение спины и расстановка ног. Действия атлета 

при уходе в подсед, способствующие системы в подседе. Зависимость высоты 

фиксации штанги от подвижности в голеностопных, коленных и тазобедренных 



 

суставах. Величина углов в этих суставах. Вставание из подседа. 

Биомеханические условия сохранения равновесия и вставания в разных 

способах подседа. 

Фиксация. Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

ЖИМ ЛЕЖА. Действия спортсмена до съема штанги со стоек. Расстановка ног. 

Ширина хвата. Положение туловища на скамье. 

Опускание и остановка штанги на груди. Жим от груди. Фиксация. 

Выполнение команд судьи. Дыхание при выполнении упражнения. 

ТЯГА. Стартовое положение. Расстановка ног. Способы захвата и оптимальная 

ширина хвата. Положение ног, головы, туловища, рук на старте, величины 

углов в коленных, голеностопных и тазобедренных суставах. Разновидности 

старта (динамический, статический). Дыхание во время выполнения 

упражнения. 

Съем штанги с помоста. Работа мышц разгибателей ног и туловища. Фиксация 

штанги в верхней точке подъема. Выполнение команд судьи. 

СОВЕРШЕНСТВОВАНИЕ ТЕХНИКИ УПРАЖНЕНИЙ 

ПАУЭРЛИФТИНГА: 

ПРИСЕДАНИЕ. Совершенствование ухода в подсед. Оптимальное 

соотношение быстроты и глубины подседа. Техника подведения рук под гриф 

штанги. 

Максимальное использование средств специальной экипировки для достижения 

наивысшего результата. 

Вставание из подседа. Порядок перемещения звеньев тела при вставании, не 

вызывающий резких смещений штанги в вертикальной и горизонтальной 

плоскостях. Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при 

приседаниях. Ритмовая структура приседаний. Фиксация. Техника постановки 

штанги на стойки. 

ЖИМ ЛЕЖА. Подъем штанги от груди. Положение рук, ног и туловища на 

старте. Использование максимального прогиба в позвоночнике для уменьшения 

пути штанги. Направление, амплитуда и скорость опускания. Положение 

звеньев тела перед началом жима. 

Динамика усилий, использование упругих и реактивных сил при жиме лежа. 

Ритмовая структура жима лежа. Фиксация веса и техника опускания штанги на 

стойки. Максимальное использование средств специальной экипировки для 

достижения высокого результата в жиме лежа. 

ТЯГА. Направление и скорость движения штанги и звеньев тела спортсмена в 

первой и второй фазах тяги. Кинематика суставных перемещений и усилий 

атлета в тяге. Наиболее рациональное расположение звеньев тела. Ритмовая 

структура тяги. Основные факторы, предопределяющие величину скорости и 

подъема штанги. 

Использование средств специальной экипировки для достижения наивысшего 

результата в тяге. 

ДЛЯ ВСЕХ УПРАЖНЕНИЙ. Целостное и расчлененное выполнение отдельных 

периодов и фаз упражнения. Специально-вспомогательные упражнения. 

Применение пассивного растяжения мышц перед выполнением упражнения и 

после него. Ударный метод развития взрывной силы мышц для 

совершенствования элементов техники с повышением реактивной способности 

нервно-мышечного аппарата. Избирательная тренировка отдельных мышц 

или мышечных групп. 

- РАЗВИТИЕ СПЕЦИФИЧЕСКИХ КАЧЕСТВ ТРОЕБОРЦА. 

ПРИСЕДАНИЯ. Приседания в уступающем режиме с дополнительным весом, с 

задержкой в приседе, полуприседания с большим весом, приседания с прыжками, 

приседания с широкой и узкой расстановкой ног, приседания со штангой на  

груди; жиме ногами вертикально и под углом, разгибании ног сидя, сгибании ног 



 

лежа, приседания с весом на поясе, сведение и разведение ног в специальном 

тренажере, изометрические упражнения. 

ЖИМ ЛЕЖА. Жим лежа в уступающем режиме с дополнительным весом, с 

задержкой на груди, жим со стоек от груди, жим под углом вверх и вниз 

головой, разведение гантелей на горизонтальной и наклонной скамье, подъем 

лежа из-за головы, отжимания от брусьев, отжимания от пола с хлопком, 

разгибание рук лежа и стоя, полу жим, жим стоя с груди и со спины, жим 

гантелей, подъем гантелей через стороны, изометрические упражнения. 
 

Планирование спортивных результатов. 

Планирование спортивных результатов осуществляется на основе определения параметров 

соревновательной деятельности, показателей технико-тактического мастерства спортсмена, 

необходимых для достижения планируемого спортивного результата, а также соответствующих 

им характеристик специальной физической подготовленности. 

Исходя из анализа календаря соревнований и оптимальных сроков, необходимых для 

полноценной реализации адаптационных резервов организма, принимается решение о количестве 

годичных макроциклов и их продолжительности. Составляются графики динамики спортивного 

результата и показателей подготовленности (основные, отборочные, промежуточные и 

контрольные соревнования, тесты, обследования и т.п.). 

В рамках программы обеспечивается разработка системы мезоциклов, определение частных 

задач и последовательности их решения. Для этого тщательно анализируется динамика нагрузок, 

спортивных результатов и показателей подготовленности в предыдущих годичных макроциклах. 

После чего разрабатывается примерная схема распределения объемов нагрузки различной 

направленности, применения средств восстановления и стимуляции работоспособности. От 

решения этой задачи зависит соответствие фактической динамики состояния спортсмена 

планируемому. 

Планирование годичной тренировки на этапах и в группах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства существенно отличается от планирования 

подготовки на предыдущих этапах. С ростом спортивной квалификации ориентация на 

нормативные величины объемов нагрузки, показателей общей и специальной подготовленности, 

обусловленные возрастными закономерностями развития основных систем организма, сменяется 

все более выраженной индивидуализацией подготовки. Необходимо регулярно оценивать и 

сопоставлять с оптимальными величинами темпы роста спортивного результата и основных 

сторон подготовленности, определять соответствие уровня показателей модельным 

характеристикам сильнейших спортсменов. В целях прогнозирования и планирования целевого 

спортивного результата темпы роста спортивного мастерства сопоставляются с модельными 

показателями, рассчитанными на основе анализа спортивных биографий сильнейших спортсменов 

мира, учитываются динамика тренировочных нагрузок на предыдущих этапах тренировки и те 

сдвиги, которые могут быть реально обеспечены в текущем году. 
 

6. Условия реализации дополнительной образовательной  

программы спортивной подготовки 
 

1. Материально-технические условия реализации  

Программы спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг» 

Учреждение, реализующее дополнительные образовательные программы спортивной 

подготовки по виду спорта «пауэрдифтинг» должно обеспечить соблюдение требований к 

материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки, установленным 

ФССП. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 



 

- наличие тренажерного зала; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава 

России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

- обеспечение оборудованием, спортивным инвентарем экипировкой, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки в соответствии с таблицами 13, 14; 

- обеспечение спортивной экипировкой в соответствии с таблицей 15; 
- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля. 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 13 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Количество 

изделий 

1.  Весы электронные (до 200 кг) штук 

Н
а 

м
ес

то
 п

р
о
в
ед

ен
и

я
 у

еб
н

о
-т

р
ен

и
р
о
в
о
ч
н

ы
х
 з

ан
я
ти

й
 

1 

2.  Гантели разборные (переменной массы) от 3 до 50 кг пар 15 

3.  Гири спортивные (8, 10, 16, 24, 32 кг) пар 2 

4.  Зеркало (0,6 x 2 м) штук 2 

5.  Магнезница штук 1 

6.  Плинты (подставки 5, 10, 20, 30 см) пар 2 

7.  Подъемник для штанги штук 1 

8.  Помост для пауэрлифтинга (3 x 3 м) комплект 2 

9.  Силовая рама штук 1 

10.  Скамейка гимнастическая штук 1 

11.  Скамья домкратная для жима лежа штук 2 

12.  Скамья с регулируемым углом наклона штук 1 

13.  Стенка гимнастическая штук 1 

14.  
Стойка домкратная для пауэрлифтинга со скамьей (для 

приседаний) 
штук 2 

15.  Стойка под гантели штук 2 

16.  Стойка под грифы штук 1 

17.  Стойка под диски штук 3 

18.  Тренажер для мыщц живота штук 1 

19.  Тренажер для мыщц ног штук 1 

20.  Тренажер для мыщц спины штук 1 

21.  Тренажер для наклонов лежа (гиперэкстензий) штук 1 

22.  Турник навесной на гимнастическую стенку штук 1 

23.  Гриф штанги для пауэрлифтинга с набором дисков (350кг) комплект 4 

24.  Секундомер штук 

На 

тренера-

препода-

вателя 

1 



 

 

Спортивный инвентарь, передаваемый в индивидуальное пользование 
Таблица № 14 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
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о
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о
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и

ч
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о

 

ср
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эк
сп

л
у
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ац
и

и
 

(л
ет
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1. 
Магнезия в блоках 

(56 г) 
штук на обучающегося - - 24 1 24 1 24 1 

 



 

 

 
Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица № 15 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Р
ас

ч
ет

н
ая

 е
д

и
н

и
ц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова-

ния спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о

 

ср
о
к
 

эк
сп

л
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ат

ац
и

и
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) 

к
о
л
и

ч
ес
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о
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) 
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о
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эк
сп
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и
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) 

к
о
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и

ч
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тв
о

 

ср
о
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эк
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л
у
ат

ац
и

и
 

(л
ет

) 

1.  Бинты на запястья рук пар 

н
а 

о
б

у
ч

аю
щ

ег
о
ся

 

- - 1 2 2 1 2 1 

2.  Бинты на колени пар - - 1 2 2 1 2 1 

3.  Высокие носки (гольфы) пар - - 1 3 1 3 1 3 

4.  Комбинезон неподдерживающий штук - - 1 3 1 3 1 3 

5.  Костюм спортивный парадный штук - - - - 1 2 1 2 

6.  Костюм тренировочный штук - - - - 1 1 1 1 

7.  Наколенники (неопреновые) пар - - 1 1 2 1 2 1 

8.  Обувь (для приседаний) пар - - 1 2 1 1 1 1 

9.  Обувь (для тяги становой) пар - - 1 2 1 1 1 1 

10.  Поддерживающая майка (для жима лежа) штук - - - - 1 2 1 2 

11.  Поддерживающий комбинезон (для приседаний) штук - - 1 2 2 1 2 1 

12.  Поддерживающий комбинезон (для становой тяги) штук - - 1 2 2 1 1 1 

13.  Пояс для пауэрлифтинга штук - - 1 3 1 2 1 2 

14.  Ремень (для троеборья) штук - - 1 3 1 2 1 2 

15.  Спортивная майка для пауэрлифтинга штук - - 1 2 2 1 2 1 



 

 

2. Кадровые условия реализации Программы 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№ 54519), профессиональным стандартом «Инструктор-методист», утвержденный 

приказом Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован Минюстом России 

26.09.2014, регистрационный № 34135), или Единым квалификационным справочником 

должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия  в официальных 

спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 

привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 

вида спорта «пауэрлифтинг», а также на всех этапах спортивной подготовки привлечение 

иных специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 

 

7. Информационное обеспечение программы 

 

Список литературных источников, перечень аудиовизуальных средств, Интернет-

ресурсов для использования в работе по Программе с лицами, осуществляющими 

спортивную подготовку и при прохождении спортивной подготовки лицами, проходящими 

спортивную подготовку по виду спорта пауэрлифтинг в муниципальном автономном 

учреждении дополнительного образования «Спортивная школа города Каменска-

Уральского» 

1. Бондарчук А.П. Периодизация спортивной тренировки. – Киев: Олимпийская 

литература, 2005. - 303 с. 

2. Бычков А.Н., Пауэрлифтинг (силовое троеборье), Красноярск, 1999 

3. Верхошанский Ю.В., «Основы специальной силовой подготовки в спорте» М.: 

Физкультура и спорт, 1977 

4. Горбунов Г.Д. Психопедагогика спорта / Г.Д.Горбунов. - 3-е изд., испр. – М.: 

Советский спорт, 2007. – 296 с.: ил. 

5. Дворкин Л.С., «Тяжелая атлетика», Учебник для вузов М: Советский спорт 2005 

6. Зациорский В.М., Биомеханника двигательного аппарата человека М.: 

Физкультура и спорт, 1981 

7. Красильников Д.В., Помошников Е.Н., Трусов С.Н., Примерная программа 

спортивной подготовки по пауэрлифтингу детско-юношеских спортивных школ и 

специализированных детско-юношеских школ, Санкт-Петербург, 2010 

8. Лем Д., Тренировочная программа для подготовки к соревнованиям по силовому 

троеборью Атлетизм. – 1990.- №11. – с.26-27. 

9. Михайлов С., «Скорая помощь» лифтера - Мир силы. – 2001. - 

№1. – с12. 

10. Никитушкин В.Г. и др. Организационно-методические основы подготовки 

спортивного резерва: монография / В.Г.Никитушкин, П.В.Квашук, В.Г.Бауэр. – М.: 

Советский спорт, 2005. – 232 с.: ил. 11. Остапенко Л.А., Атлетическая Гимнастика М.: 

Знание, 1986. – 96с. 

12. Перов П.В., Содержание физической подготовки на начальном этапе занятий 

пауэрлифтингом. Диссертация. М: из фондов РГБ, 2006 Рыбальский П.И., Структура и 



 

 

содержание тренировочных микроциклов различной направленности в зависимости от 

характеристик соревновательных упражнений в пауэрлифтинге. Диссертация. М: из фондов 

РГБ, 2003. 

13. Скотников В.Ф., Смирнов В.Е., Якубенко Я.Э., Тяжелая атлетика (Примерная 

программа спортивной подготовки для ДЮСШ, СДЮШОР, и ШВСМ), М: Советский 

спорт, 2005 

14. Смолов С.Ю., Тяга как одно из основных упражнений силового троеборья: 

краткий анализ и методика тренировки Атлетизм. 1990.- №12. – с.3-13. 

15. Якубенко Я.Э., Сравнительный анализ объема тренировочной нагрузки в 

пауэрлифтинге у мужчин в зависимости от квалификации и массы тела. Диссертация. М: из 

фондов РГБ, 2006 

 

Перечень Интернет ресурсов: 

1. Информационный сайт Генерального секретаря Федерации  пауэрлифтинга 

России [Электронный ресурс]. URL: http://fpr-info.ru. 

2. Официальный сайт министерства спорта РФ [Электронный ресурс]. URL: 

http://www.minsport.gov.ru. 

3. Информационный ресурс о соревновательном пауэрлифтинге и пауэрлифтерах 

«ALLPOWERLIFTING.COM» [Электронный ресурс]. URL: http://allpowerlifting.com. 

4. Интернет-ресурс «Мир пауэрлифтинга» [Электронный ресурс]. URL: 

http://plworld.ru. 

5. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и практика 

физической культуры [Электронный ресурс]. URL: http://lib.sportedu.ru/press. 
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Приложение № 1 

 

Примерный учебно-тренировочный план дополнительной образовательной  

программы спортивной подготовки по виду спорта «пауэрлифтинг» 

 

№ 

п/п 

Виды 

подготовки 

Этапы и годы подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного    

мастерства 

 До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

4,5-6 6-8 10-14 14-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

1. 
Общая физическая  

подготовка 
117-171 140-208 130-291 145-234 156-249 124-249 

2. 

Специальная  

физическая 

подготовка 

58-93 93-145 182-291 305-439 416-624 624-1081 

3. 
Спортивные 

соревнования 
- - 26-50 26-50 52-124 62-166 

4. 
Техническая 

подготовка 
23-62 31-83 52-109 72-140 52-187 62-249 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

2-6 3-8 10-36 15-46 41-62 49-83 

6. 
Инструкторская и 

судейская практика 
- - 10-21 21-37 41-62 49-83 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические и 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль) 

2-9 3-12 10-29 14-37 41-74 62-166 

Общее количество 

часов в год 
234-312 312-416 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

 

 
 

 

 



 

 

 

Приложение № 2 
 

Примерный календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 
Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1 Профориентационная деятельность 

1.1

. 

Судейская практика Спортивные соревнования 

различного уровня 

Учебно-тренировочный 

график 

1.2

. 

Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия Режим учебно-

тренировочного процесса 

2. Здоровье сбережение 

2.1

. 

Медико-

биологическое 

исследование 

Исследование  организма 

спортсмена после/до тренировочной 

и соревновательной деятельности 

Учебно-тренировочный 

график 

2.2

. 

Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

Режим учебно-

тренировочного процесса 

3. Патриотическое воспитание спортсменов 

3.1

. 

Теоретическая 

подготовка 

Беседы, встречи, диспуты Учебно-тренировочный 

график 

4. Развитие творческого мышления 

4.1 Практическая 

подготовка 

Формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов 

Учебно-тренировочный 

график, режим учебно-

тренировочного процесса 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Приложение № 3 

План мероприятий,  

направленный на предотвращение допинга в спорте и на борьбу с ним 

 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Вид 

программы 
Тема 

Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап 

начальной 

подготовки 

 

 

1. 

Теоретическое 

занятие 

«Ценности 

спорта. 

Честная игра» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

1 раз 

в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

2. Проверка 

лекарственных 

препаратов 

(знакомство с 

международны

м стандартом 

«Запрещенный 

список») 

 Тренер-

преподаватель 

1 раз 

в месяц 

Научить юных 

спортсменов 

проверять 

лекарственные 

препараты через 

сервисы по проверке 

препаратов в виде 

домашнего задания 

(тренер называет 

спортсмену 2-3 

лекарственных 

препарата для 

самостоятельной 

проверки дома). 

3. 

Антидопинговая 

викторина 

 

«Играй 

честно» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

4. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 Спортсмен 1 раз в 

год 

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

5. 

Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза 

в год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. 

Использовать 

памятки для 

родителей. Научить 

родителей 

пользоваться 

сервисом по 

проверке препаратов 

на сайте РАА 

«Русада» 



 

 

 6. Семинар для 

тренеров 

«Виды наруше-

ний антидопин-

говых правил», 

«Роль тренера и 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с 

ответственным за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 

Учебно- 

тренировоч-

ный 

этап (этап 

спортивной 

специализа-

ции) 

 

 

 

1. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 

 

 Спортсмен 1 раз 

в год 

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы антидопин-

гового образования. 

2. 

Антидопинговая 

викторина 

 

«Играй 

честно» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

По 

назначению 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

3. Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил» 

«Проверка 

лекарственных 

средств» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Проведение 

викторины на 

крупных спортивных 

мероприятиях в 

регионе. 

4. 

Родительское 

собрание 

«Роль 

родителей в 

процессе 

формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер-

преподаватель 

1-2 раза 

в год 

Включить в повестку 

дня родительского 

собрания вопрос по 

антидопингу. Исполь-

зовать памятки для 

родителей. Научить 

родителей 

пользоваться 

сервисом по проверке 

препаратов на сайте 

РАА «Русада» 

Этап 

совершенст-

вования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн 

обучение на 

сайте РУСАДА 

 

 

 Спортсмен 1 раз 

в год 

Прохождение 

онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть 

системы 

антидопингового 

образования. 

2. 

Семинар 

«Виды 

нарушений 

антидопинговых 

правил». 

«Процедура 

допинг-

контроля». 

«Подача запроса 

на ТИ». «Система 

АДАМС» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечение в 

регионе. 

РУСАДА 

1-2 раза 

в год 

Согласовать с 

ответственными за 

антидопинговое 

обеспечение в 

регионе 
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